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前言

这是一夜之间发生的事，我发誓！
当我34岁时，腰上还没有“呼啦圈”，但到35岁生日时，牛仔裤的裤腰上就多了一圈赘肉。
我使劲挺胸收腹，换了一条牛仔裤，但这圈赘肉硬是待在那儿不走，就像一件你不想要的“礼物”，
因为没有发票，想退都退不掉。
不过，这些肉是怎么长出来的，我心里倒有数。
我虽然运动多，但吃得也多；不仅吃得多，而且还喜欢吃甜食，比如点心。
这样的结果就是，我吃进去的热量超过了消耗的热量，我开始发胖了。
每个人都是这么胖起来的。
是的，变胖也可能是由其他原因造成的，比如接受了某些医学治疗，但大多数情况下，还是因为吃得
太多和运动不足引起的。
因此，减肥的办法也显而易见——少吃多运动。
可是，说起来容易做起来难啊！
但总有一些办法是能够帮助我们的！
第一次与出版公司联系时，我问自己，这个世界上真的还需要另一本减肥瘦身书吗？
如果答案是“不需要”，那么我们所有人都应该是苗条、健康和快乐的，因为现有的减肥书已经回答
了我们的问题，已经给了我们减肥和维持标准体重必需的方法、建议、动力和帮助。
但事实并非如此。
那么，我的书有什么不同之处呢？
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内容概要

作者依伍·马伦是健身、美容领域的专家，曾帮助成千上万的人成功减肥，保持身体的苗条和健康。
但在35岁生日时。
她突然发现自己曾经扁平的小腹上也冒出了一条“游泳圈”，后来通过一整套方案，她让那些讨厌的
“游泳圈”彻底消失了。
    另一位参与者凯特·库克，是一位杰出的营养学家。
她深造于英国最负盛名的学院——最佳营养研究所，其最大的优势在于懂得如何使营养知识和饮食习
惯巧妙地结合起来，让减肥变得轻松、有效、持久。
    本书在全球畅销不衰。
它非常有趣，没有空话，善于以轻松、启发性、激励人心的方式把各种方法娓娓道来；最重要的是，
这些方法能直击减肥的核心问题。
最终为你“减”出一个更苗条、更健康、更优秀的新形象。
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作者简介

作者：(英国)依伍·马伦
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章节摘录

每天食用一点特级橄榄油，就不再为生病发愁。
我几乎做所有的食物都放橄榄油，所以我用得有些过量了。
橄榄油确实是一种健康油，但如果食用过量，热量也会超标。
关键是要适量。
为了健康和减肥，我们必须分清敌友，了解脂肪有哪些种类。
饱和脂肪——饱和脂肪含量高的食物有黄油、动物油、全脂奶、硬奶酪、奶油、肉类、肉制品、棕榈
油和椰子油。
它们都是减肥的大忌，每天只能吃一点儿。
买瘦肉，把肥肉切掉，减少饱和脂肪的摄入量。
用烤、烘、蒸的方法烹制菜肴，不要总往食物上浇一层厚厚的黄油和奶油。
反式脂肪——预加工食品，如香酥菜肴、蛋糕、饼干、派和各种牌子的人造黄油中都有这种物质。
对这些食品要退避三尺。
买东西时要注意看食品标签——不买“氢化”食品。
不饱和脂肪——分为单元不饱和脂肪和多元不饱和脂肪。
单元不饱和脂肪存在于橄榄油、坚果油、鳄梨和植物种子中，对心脏很有利。
但虽然不饱和脂肪比饱和脂肪要好，但也同样是脂肪，仍然要限量食用。
多元不饱和脂肪存在于很多菜油（如玉米油、葵花子油、红花子油）、鱼油和含油高的鱼类当中，一
般而言都比较健康，但它们所含的热量也比较高。
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媒体关注与评论

　　每个星期媒体都在报道风靡好莱坞的最最时尚的减肥法，而同时，我们却听说肥胖病正在横扫全
球的很多地区。
显然，时尚减肥法不起作用。
这就是我要写这本书的原因。
多年来，我掌握到无数瘦身的办法、技巧。
要想减肥成功并维持战绩，就必须改变生活方式和思维观念，它们是成功减肥的关键⋯⋯　　——作
者：[英]依伍·马伦
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编辑推荐

《减肥》在全球畅销不衰。
它非常有趣，没有空话，善于以轻松、启发性、激励人心的方式把各种方法娓娓道来；最重要的是。
这些方法能直击减肥的核心问题，最终为你“减”出一个更苗条、更健康、更优秀的新形象。
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